Bund Deutscher Radfahrer e.V.
- Koordinator Radwandern -
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DEUTSCHES s Leistungsanforderung Erwachsene M [Manner
WAL ORI _J\ =
o F rauen
Alters- Br. Si. Go. Br. Si. Go. Br. Si. Go. Br. Si. Go. Br. Si. Go. Br. Si. Go. Br. Si. Go.
Disziplin klassen
18 - 30 31-40 41 - 50 51-60 61-70 71-75 ab 76

Ausfihrung

A Zeitfahren(in Std.)

M | 00:43 00:39 | 00:34 | 00:46 : 00:43 | 00:38 | 00:50 00:46 | 00:40 | 00:55 00:51 00:43 | 01:00 | 00:55 00:46 | 01:07 01:00  00:50 | 01:15 01:08 00:55

1 StraRe flach 20 km 279 | 308 353 | 261 279 | 316 | 240 261 | 300 | 218 235 | 279 | 200 . 218 261 | 179 | 20,0 24,0 16,0 | 176 | 21,8
00:53 | 00:49 00:44 | 00:56 00:53 00:48 | 01:00 00:56 00:50 | 01:05 01:01 @ 00:53 | 01:10 - 01:05 | 00:56 | 01:17 01:10  01:00 | 01:29 01:20 01:05

("]

226 245 273|215 225 25 | 20 | 215 24 | 185 195 225 17 | 185 215 | 155 @ 17 20 | 135 150 185
oder 2 Be'gszt‘f;‘éa;h’e” Lange 3-6 km, M | 345 245 2:30 | 400 3:00 245 | 420 320 3:00 | 5:00 345 3:20 | 6:00 420 345 | 7:30 500 420 | 900 6:00 5:00
@eitprokm inminy | S€19UN94-6% |e 1 430 320  3:00 | 4550 @ 340 | 3:20 | 510 4:00 340 | 6:00 4:30  4:00 | 7:10 510  4:30 | 900  6:00 @ 510 |10:30 7:10 | 6:00
Bergzgitfahren Lange 3-6 km, M 4:20 3:10 2:50 5:00 3:30 3:10 5:30 4:00 3:30 6:00 4:40 | 4:00 6:40 5:00 | 4:20 8:30 6:00 5:00 10:00 @ 7:00 6:00

oders (et ;f;:f,:?nemm) Steigung 4-6% | | 590 350  3:20 | 6:30 | 430 | 410 | 720 510 430 | 7:50 | 620 510 | 820 7:00  6:00 | 1150 820 @ 7:00 |12:50  9:30 | 8:20

= Durchschnitt

B  Streckenfahren(in Std)

M 6:08 | 5:30 4:43 | 6:38 @ 608 520 | 7:19 6:38 539 | 811 7:29 | 6:08 | 9:05 @ 811 6:38 | 10:24 9:05 7:19 12:00 10:36 8:11
1 1x 150 km 24,4 27,3 31,8 22,6 24,4 28,1 20,5 22,6 26,5 18,3 20,0 24,4 16,5 18,3 22,6 14,4 16,5 20,5 12,5 14,1 18,3
F 750 | 7:08 6:18 | 820 | 7:53 @ 6:58 | 9:05 820 | 7:19 | 10:00 9:22  7:53 | 11:06 | 10:00 8:20 | 12:30 11:06 9:05 15:01  13:02  10:01

19,1 21,0 23,8 18,0 19,0 21,5 16,5 18,0 20,5 15,0 16,0 19,0 185 15,0 18,0 12,0 13,5 16,5 10,0 11,5 15,0
M | 400 3:36 = 3:.05 | 419 : 400 | 3:29 | 445 419 | 342 | 518 452 4:00 | 552 @ 518 @419 | 6:42 5:52 4:45 7:41 | 6149 518

oder 2 1x 100 km 24,9 27,8 32,3 231 24,9 28,6 21,0 23,1 27,0 18,8 20,5 24,9 17,0 18,8 2SN 14,9 17,0 21,0 13,0 14,6 18,8
F 5:05 | 4:39 4:.07 | 524 507 @ 432 | 552 524 445 | 627 6:03 | 507 | 7:.08 @ 6:27 5224 | 8:00 7:08 5:52 9:32 | 820 6:28
Tourenfahren

19,6 21,5 24,3 18,5 19,5 22,0 17,0 18,5 21,0 15,5 16,5 19,5 14,0 15,5 18,5 12,5 14,0 17,0 10,5 12,0 15,5
M 2,57 | 2:39 217 | 310 @ 2:57 | 2:34 | 329 310 243 | 352 333 | 2:57 | 417 @ 352 310 | 452 417 3:29 5:33 | 457 352
oder 3 2x75km 25,4 28,3 32,8 23,6 25,4 29,1 215 23,6 27,5 19,3 21,0 25,4 17,5 i) 5 23,6 15,4 17,5 21,5 185 15,1 19,3
F 3143 | 324 301 | 3:56 @ 345 3120 | 417 356 @ 3:29 | 441 424 345 | 5110 @441 356 | 546 5:10 417 6:49 | 6:00 4:41
20,1 22,0 24,8 19,0 20,0 22,5 17,5 19,0 21,5 16,0 17,0 20,0 14,5 16,0 19,0 13,0 14,5 17,5 11,0 12,5 16,0
M 155 | 1:44 1:30 | 2:04 @ 155  1:41 | 2:16 2:04 | 147 | 2:31 2:119 | 1:55 | 2:46 @ 2:31 2:04 | 3:08 2:46 2:16 334 | 311 231

oder 4 3 x50 km
25,9 28,8 33,3 241 2589 29,6 22,0 24,1 28,0 19,8 21,5 25,9 18,0 19,8 24,1 15,9 18,0 22,0 14,0 15,6 19,8
F 2:25 | 2:13 | 1:58 | 2:33 | 2:26 | 2:10 | 2:46 2:33 | 216 | 301 251 | 2:26 | 3:20 . 3:.01 2:33 | 3142 3:20 2:46 421 350 302
20,6 22,5 255 19,5 20,5 23,0 18,0 19,5 22,0 16,5 17,5 20,5 15,0 16,5 19,5 185 15,0 18,0 11,5 13,0 16,5
M 315 | 255 2:45 | 3:25 @ 305 250 | 3:50 3:25 315 | 420 350 @ 3:35 | 5:00 4:20 405 | 6:30 5:25 4:40 7:20 | 6:05 5:35
20,0 22,3 23,6 19,0 21,1 22,9 17,0 19,0 20,0 15,0 17,0 18,1 13,0 15,0 15,9 10,0 12,0 i) 8,9 10,7 11,6

oder 5 1x65km

F 355 | 3:30 3:20 | 425 @ 4.00 @ 3140 | 5:00 4:25 415 | 540 500 | 4:40 | 7:00 @ 6:10 545 | 9:10 8:00 7:00 9:50 | 835 = 7:55
16,6 18,6 19,5 14,7 16,3 17,7 13,0 14,7 8 11,5 13,0 i) 9,3 10,5 11,3 7,1 8,1 el 6,6 7,6 8,2
M 2:10 | 2:00 1:50 | 2:15 | 2:05 @ 1:55 | 2:30 2:15 | 2:.00 | 2:50 2:30 | 2:20 | 3:15 @ 2:50 2:40 | 405 3:30 3:00 4:45 | 410 340

Mountainbike

Geldndefahrt 208 225 245 | 200 216 235 | 180 200 225 | 159 180 193 | 138 159 169 | 11,0 129 150 | 95 108 123
oder 6 auf 85 % 2 x45km
befestigte Strecke / F 2:40 2:25 2:10 3:00 2:45 2:30 3:15 3:00 2:50 3:40 3:15 3:10 5:00 @ 4:00 3:45 5:45 5:00 4:10 6:25 5:35 | 445
15 %S":rsep:;‘e'“e“e 169 | 186 208 | 150 164 | 180 | 138 150 159 | 123 138 142 | 90 113 | 1220| 78 90 108 | 70 81 95
M 1:20 | 1:15 1:10 | 1:25 ¢ 1:20 | 1:15 | 1:35 1:225 | 1:20 | 1:45 1:35 | 1:30 | 2:00 @ 1:45 1:40 | 2:30 2:10 1:50 3220 | 2:50  2:20
22,5 24,0 25,7 21,2 22,5 24,0 18,9 21,2 22,5 17,1 18,9 20,0 15,0 17,1 18,0 12,0 13,8 16,4 9,0 10,6 12,9
oder 7 3x30 km
F 1:40 | 1:30 1:25 | 1:50 @ 1:45  1:40 | 2:10 1:50 @ 1:45 | 220 2:10 | 2:00 | 2:50 @ 2:25 2:20 | 3:30 3:00 2:35 4:35 345 305
18,0 20,0 21,2 16,4 17,1 18,0 13,8 16,4 17,1 12,9 13,8 15,0 10,6 12,4 12,9 8,6 10,0 11,6 6,5 8,0 9,7
= Durchschnitt
C saisonleistung DRA=A+B+C
RTE/CTE- M| 25 38 50 25 35 45 25 32 40 25 30 35 15 19 23 15 18 20 13 14 18
1
Punkte F | 2 38 50 20 30 35 13 20 25 13 18 23 8 12 15 8 10 13 8 9 10
J Jahres- M 1000 1500 | 2000 | 1000 @ 1400 1800 | 1000 1300 | 1600 | 1000 1200 | 1400 600 750 900 600 700 800 500 550 700
oder 2| )
kilometer | | 1000 1500 2000 | 800 1200 1600 | 500 800 1100 | 500 700 900 | 300 450 600 | 300 400 ~ 500 | 300 @ 350 & 400
D  Sprint(alternativ zu C (D + E)) | DRA=A+B+D+E
00:18  00:17 = 00:16 | 00:19 . 00:18 | 00:17 | 00:20 00:19 00:18 | 00:21 | 00:20 | 00:19 | 00:24 ' 00:23 A 00:22 | 00:26 00:25  00:24 | 00:28 00:27 | 00:26
Fliegender Start, 40,0 42,4 45,0 37,9 40,0 42,4 36,0 S 40,0 34,3 36,0 37,9 30,0 ShLE 32,7 27,7 28,8 30,0 25,7 26,7 27,7
1 |StraBe flach (in 200 m
min) 00:21 = 00:20 | 00:19 | 00:22 = 00:21 | 00:20 | 00:23 00:22 | 00:21 | 00:24 00:23 00:22 | 00:27 . 00:26 A 00:25 | 00:29 00:28  00:27 | 00:31 00:30 A 00:29
34,3 36,0 37,9 32,7 34,3 36,0 SLg 32,7 34,3 30,0 ShLE 32,7 26,7 27,7 28,8 24,8 25,7 26,7 23,2 24,0 24,8
1:40 | 1:30 1:20 | 1:50 | 1:40 | 1:30 | 2:00 1:50 & 1:40 | 2:10 2:00 | 1:50 | 2:40 : 2:30 2:20 | 3:00 2:50 2:40 3:20 | 3:10 3:00
Fliegender Start, 36,0 | 400 450 | 327 360 | 400 | 300 327 360 | 27,7 300 327 | 225 240 257 | 200 | 212 | 225 | 180 189 @ 200
2 |StraRe flach (in 1000 m
min) 2:00 1:50 1:40 2:10 2:00 1:50 2:20 2:10 2:00 2:30 2:20 2:10 3:00 2:50 2:40 3:20 3:10 3:00 3:40 3:30 3:20
30,0 32,7 36,0 27,7 30,0 32,7 25,7 27,7 30,0 24,0 25,7 27,7 20,0 21,2 22,5 18,0 18,9 20,0 16,4 17,1 18,0
+ E Geschicklichkeitsfahren( alternativ zu C (D + E ) DRA=A+B+D+E
Wippe Mitte: Rundholz M X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
1 (Bohle: B=20cm x H=4 D - 10em
cm x L=5 m) - F X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Balancebrett M X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
la
(B=20cmx L =5m) F X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Langsamfahren | onne sitstandu M | 7@ 70 70 | 60 60 = 60 | 50 50 50 | 40 40 | 40 | 30 30 30 [ 20 20 20 5 | 15 | 15
2 25 Meter in mind. | Bodenberiihrung,
sec Fahrspurim |F 70 70 70 60 60 60 50 50 50 40 40 40 30 30 30 20 20 20 15 15 15
3 Slalomfahren, 6 Hindernisse, 2[M X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
2Mal m Abstand X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

Stand Entwurf: 29.11.2010
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